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Rezumat 
Viaţa modernă, deşi stresantă, este sedentară. Ea ne oferă facilităţi de a ne desfăşura 

activitatea fără a depune un efort fizic deosebit. Dar activitatea fizică regulată, alături de 
o dietă echilibrată, are numeroase beneficii, lista acestora crescând pe măsura noilor 
descoperiri. În cursul activităţii fizice, organismul prezintă caracteristici fiziologice şi 
biochimice, care-i justifică nevoile, pe alocuri diferite de ale individului obişnuit. 
Lucrarea trece în revistă aceste nevoi energetice şi nutriţionale, care pot influenţa 
performanţa sportivilor. 
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